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Kapsamlı Bilimsel Araşlımalan, —— 
ile Kanıtlanmış 


$ uşaktan kuşağa insan yeniden do- 


guyor. Her yeni kuşak hayatta 

yeni amaçlara yöneliyor ve 

hedeflerinin gerçekleşmesi için yeni arayış- 
lara giriyor. Her insanın sağlıklı bir zihin ve 
bedene, eylemlerinde daha hünerli olmaya, 
daha açık düşünebilme yetisine, işinde daha 
etkin olmaya, başkaları ile daha sevecen ve 
verimli ilişkiler kurmaya gereksinimi vardır. 
yu arzuları tatmin Yumi Mi 


— 


 Maharishi'nin Transandantal Meditasyon 'u ve TM-Sidhi uygulaması üze- 


ye kere Miğisirimii e ITITS 


M Mahesh Yogi, doğal yasanın tam ve ebedi bilgisini taşı- 
yan eski Veda geleneğinden gelen Transandantal Meditasyon’u elli 
küsür yıl önce dünyaya tanıtmıştır (1955). Maharishi milyonlarca insanın 
aydınlanmasını sağladı. Her kültürden, dinden, ve eğitim düzeyinden altı 
milyondan fazla insan Transandantal Meditasyon’u ve ileri tekniklerini 
öğrendi. 


Maharishi binlerce Transandantal Meditasyon öğretmeni yetiştirdi ve yüz- 
lerce okul, lise ve üniversite kurdu. Maharishi'nin programları yüzden | 
fazla ülkede, işyerleri, kamu kurumları ve bireyler tarafından memnuni- 
yetle uygulanmaktadır. 


Maharishi'nin Doğal Yasanın bütün bilgisini dünyada yaygınlaştırması, o “© 
ulusları yenilmez kılmak, kalıcı bir dünya barışı yaratmak içindir. T 


33 ülkedeki 250 den fazla üniversite ve araştırma kurumunda yapılan 600 
den fazla bilimsel araştırma, Transandantal Meditasyon’un zihin, beden, 
davranışlar ve toplum için yararlarını kanıtladı. Bu bulgular, Transandan- 
tal Meditasyon’un derin bir rahatlama, gerginlikleri giderme, yaratıcılığı 
ve zekayı geliştirme, sağlığı güçlendirme, iç mutluluk ve doyuma ulaşma 
açısından, mevcut olan en etkili tek yöntem olduğunu kanıtladı. Bütün bu 
sonuçlar bir ulusun yenilmezliğine ve dünya barışına doğrudan katkıda 
bulunmaktadır. 
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rine araştırmalar- Toplu Makaleler, Cilt 1-7, 150 önemli bilimsel dergide 


ayınlanmış yüzlerce hakemli araştırmayı kapsamaktadır. Bunlar arasında 
Science, Lancet, Scientific American, American journal of Physiology, 
İnternational Journal of Neuroscience, Electroencephalography and Cli- 
nical Neurophysiology, Psychosomatic Medicine, Journal of the Canadian 
Medical Association, American Psychologist, British Journal of Edu- 
= cational Psychology, The Journal of Mind and Behaviour, Journal of Con- 

flict Resolution, Journal of Social Behavior and Personality, Journal of 

Crime and Justice, Journal of Offender Rehabilation, Journal of Clinical 
=- Psychiatry ve Social Indicators Research vardır. =E 


Eşsiz vE ETKİLİ 


Maharishi'nin Transandantal Meditasyon'u, yaşamın tüm alanlarını aynı 
anda geliştirmedeki basitliği ve etkili oluşu ile eşsizdir. Tıpkı bir ağacın 
köküne su vermenin ağacın tüm yönlerini beslemesi gibi, düzenli Transan- 
dantal Meditasyon uygulaması yaşamın tüm alanlarını geliştirir. 


Transandantal Meditasyon'un ilkeleri ve uygulaması, bugün dünya üze- 
rinde mevcut olan herhangi bir zihin ve beden geliştirme yönteminden 
temel olarak farklıdır. Bu bir felsefe değildir, belirli bir yaşam şekli, inanç 
ve davranış türü gerektirmez. Uygulama çabasızdır ve herkes tarafından 
kolayca öğrenilebilir. Gözler kapalı bir şekilde rahatça oturarak sabah ve 
akşam yaklaşık onbeş - yirmi dakika uygulanır. 


| TEMEL OLARAK FARKLI 


BasiT VE ÇABA GEREKTİRMEYEN ZİHİN TEKNİĞİ 


Transandantal Meditasyon dikkati zihnin yüzeydeki faal düzeyinden ala- (© 
rak, daha sakin zihin düzeylerine, Aşkın Bilince, düşüncenin kaynağındaki ~- 

» zeka ve yaratıcılık deposuna keyifli bir şekilde götüren, basit, doğal ve 
© çaba gerektirmeyen bir yöntemdir. Bu süreç bir nehrin doğal olarak, çaba- 
sızca okyanusa akmasına ve okyanus olma konumuna kavuşmasına ben- 
zetilebilir. 


DERİN DİNLENME VE GEVŞEME 


Transandantal Meditasyon'da zihnin daha sakin düzeylerinin deneyim- 
lenmesi, bedene derin bir dinlenme ve gevşeme getirir. Transandantal —— 
Meditasyon'u ilk kez uyguladığınız günden itibaren sonuçları hissedilmeye ~ 
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5 başlanır; yaşam doğal olarak daha fazla mutlulukla, daha fazla huzur ve 


sevinçle dolar. Zihin, dinamik sessizliği daha fazla yaşadığı için daha ber- 
rak olur, düşünme süreci daha düzenlidir ve arzular çabasızca ve kendili- 
ğinden gerçekleşmeye başlar. 


YARARLAR 


~ Transandantal Meditasyon'un sayısız derin yararları vardır. Transandantal 

| Meditasyon hem bireyin hem de toplumun tamamının iyiliği için uygula- 
nan evrensel bir tekniktir. İleriki bölümlerde zihin gücü, sağlık, toplum- 
sal davranış ve dünya barışından oluşan dört temel yaşam alanındaki bazı 
yararlar özetlenmektedir. 


4 alnızca yeni bir tohum yeni bir 
ürün verebilir. Yalnızca yeni bilgi, 
yeni ilkeler ve yeni yöntemler çatış- 

malara, hastalıklara ve ıstıraba son verebilir 

ve bu türden sorunların gelecekte de ortaya 


çıkmasını önleyebilir. Yalnızca yeni bir bilgi 
sağlıklı, refah içinde, uyumlu bir toplum ve 
huzurlu bir dünya yaratabilir.” 

- Maharishi 
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ZiHNİN TÜM GÜCÜNÜ GELİŞTİRMEK 


ransandantal Meditasyon (Düşünceyi Aşma Yöntemi) herkesin için- 
deki Yaratıcı Zekayı ortaya çıkarır. Bunu, düşüncenin kaynağındaki 
saf Yaratıcı Zeka alanının, Aşkın Bilincin deneyimi ile sağlar. 


Transandantal Meditasyon ile Zihin Berraklığı gelişir 


Bilimsel araştırmalar Transandantal Meditasyon'un pekçok yararını kanıt- 
ladı: 


e Artan zeka ve yaratıcılık 
e Güçlenen hafıza 


e Daha iyi odaklanabilme yeteneği ile birlikte daha geniş algılayabilme 
ve bunların sonucunda: 


e Okul başarısının artması 
e İş hayatında daha fazla başarı ve verimlilik 


Transandantal Meditasyon Beynin 
tüm İşlevlerini Canlandırmaktadır 


Elektroansefalogram (EEG) kullanan araştırmalar, Transandantal Medi- 
tasyon sırasında Aşkın Bilincin durulmuşluğu ve sessizliği deneyimlendi- 
ğinde, aynı anda beynin tamamında uyumun arttığını göstermiştir. 


Transandantal Meditasyon sırasında artan beyin uyumu aşağıdaki sonuç- 
Tarla bağlantılıdır. 


ih * Daha yüksek yaratıcılık düzeyleri 

e Yeni kavramları daha çabuk öğrenme 
e Daha tutarlı ahlaki değerlendirme 

e Daha yüksek sözel zeka (IQ) 

e Sinir hastalıklarında azalma 


= e Daha yüksek okul başarısı 


il e Sinir sisteminin daha verimli çalışması (H-Refleks) 
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yapıldığında, bilincin bir bütünlük içinde tamamen uyanık olan herşeyi 


| hale geldiğinde, istediğini bilebilmek, istediğini yapabilmek, istediği 


Mi 
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Transandantal Meditasyon ile 
beyin işlevlerinin bütünleşmesi: 
Transandantal Meditasyon 
sırasında ölçümlenen EEG 
düzeyindeki yüksek uyum, daha 
fazla yaratıcılık, yeni kavramları 
daha kolay öğrenme, daha tutarlı 
ahlaki değerlendirme, daha yüksek 
sözel zeka (IQ), sinir hastalıkla- 
rında azalma, eğitim başarısında 
artış, Aşkın Bilinci daha net atr 
deneyimleme ve sinir sisteminin Fe] 
| | etkinliğinde artış (omurilik 
refleksinin daha hızlı toparlanması) ile yakından bağlantılıdır. 

Kaynak: International Journal of Neuroscience 13: 211-217, 1981; 15: 151-157, 
1981; Scientific Research on Maharishi s Transcendental Meditation and TM-Sidhi 
Programme - Collected Papers, Volume 1: 208-212, 1977; Volume 4: 2245-2266, 
1989, | 


Beynin İşleyişinde 
Bütünleşme 


TRANSANDANTAL MEDİTASYON İLE 


Kavram 
Öğrenme 


Nörolojik 
C Etkinlik 


Akademik 
Başarı 


Transandantal 


Daha Yüksek Bilincin Gelişmesi 
Herşeyi Bilme, Herşeyi Yapabilme ve 
Herşeyi Başarabilme Yeteneğini Geliştirmek 


Transandantal Meditasyon’un düzenli uygulanması ile saf bilincin ya da 
Aşkın Bilincin derin sessizliği günlük yaşamın dinamizmiyle daha fazla 
bütünleşmekte, sonuçta giderek yüksek bilinç durumları gelişmektedir. 


Tecrübelerimiz bize bilginin farklı bilinç durumlarında farklı olduğunu 
göstermektedir. Uyanıklık durumundaki bilgi, rüyadakinden de, uykuda- 
kinden de farklıdır. 


Transandantal Meditasyon yöntemi dikkati uyanıklık bilincinin çeşitlili- 
inden birlik alanına, Aşkın Bilinçteki zihnin durulmuş haline götürmek- 
tedir. 


Transandantal Meditasyon sayesinde, Aşkın Bilincin düzenli deneyimi 


bilme niteliği, farkındalığımıza giderek nüfuz etmektedir; bu nitelik kalıcı 


büyük bir hedefe ulaşabilmek için, insan kendiliğinden Yaratıcı Zekasının 
tamamını kullanabilmektedir. 
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Atıl Kalmış Beyin Kaynaklarının 
Daha Fazla Kullanılması 


TRANSANDANTAL MEDİTASYON İLE 


Başın Yukarıdan Görünüşü 


` Ei e 
Transandantal Meditasyon Transandantal Meditasyon 5.3 
Sırasında ON 


Alan Bağımsızlığında Artış 


Çerçeve ve Çubuk testinde 


yüzde olarak gelişme 


Daha Geniş Kavrayabilme ve 
Odaklanma Yeteneğinde Artış 


TRANSANDANTAL MEDİTASYON İLE 


10% 


Kontrol 
Grubu 


Transandantal 


Meditasyon 


Kontrol Grubuna Kıyasla 


Akılsal Başarımda 
Bütüncül Gelişme 


TRANSANDANTAL MEDİTASYON İLE 


Yaratıcılık 


Pratik Zeka 


p <.001 for each 


Alan 
Bağımsızlığı 


Zihinsel 
Etkinlik 


Akıcı Zeka 


Transandantal Meditasyon ile 
beynin gizli kaynaklarının 
kullanımında artış: Transandantal 
Meditasyon sırasında, bedenin ve 
duyuların uyarılarına beynin erken 
tepki vermesini sağlayan beyin 
unsurlarının kortekste daha geniş 
bir dağılıma geçtiğini görmekteyiz; 
bu durum tüm beynin bir uyarıya 
karşı daha yüksek bir dikkatle 
tepki verdiğini göstermektedir. 
Kaynak: Human Physiology 25: 
171-180, 1999. 


Transandantal Meditasyon ile 
alan bağımsızlığının artışı: 
Rastgele seçilen ve Transandantal 
Meditasyon’u öğrenen kişiler üç 
ayda kontrol grubuna göre alan 
bağımsızlığında önemli bir gelişme 
göstermiştir; bu kişilerin daha iyi 
odaklanmayla birlikte daha geniş 
algılamaya sahip oldukları 
gözlenmiştir. Kaynak: Perceptual 
and Motor Skills 39: 1031-1034, 
1974. 
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Transandantal Meditasyon ile E 

akılsal başarımda bütüncül (NI | 
W 


gelişme: Öğrenciler arasında 
rastlantısal olarak yapılan dene- 
timli üç farklı araştırmada kontrol Fi 
grubuna göre, Transandantal 
Meditasyon’u öğrenenlerde akılsal 
işlev ölçütlerinin beşinde önemli 
bir gelişme olduğu, kaygının 
azaldığı gözlenmiştir. Kaynak: 
Intelligence 29: 419-440, 2001. 
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Transandantal Meditasyon ile 
beynin bütüncül çalışmasında 
artış: Transandantal Meditasyon 
tekniğini öğrenen üniversite 
öğrencileri on haftalık bir süre 3 
içinde, daha sonra gelişigüzel bir | | 
seçimle belirlenen öğrencilere 
kıyasla, iş yaparken alınan birkaç 
EEG ölçümünden oluşan Beyin 
Bütünleşme Ölçütünde önemli bir 
gelişme gösterdi. Beyin 
Bütünleşme Ölçütlerinin 
bileşenleri arasında, beynin ön 
tarafındaki EEG uyumunda uzun dalgaların artışı ve uyarılara karşı beynin daha etkili 
bir şekilde tepki göstermeye hazırlanması bulunmaktadır. Transandantal Meditasyon 
uygulayan öğrenciler kontrol grubuna göre, uykulu olma durumunu daha az yaşarken 
gergin ortamlara daha hızlı uyum sağlama yeteneğini de gösterdiler. 

Kaynak: /nternational Journal of Psychophysiology 71: 170-176, 2009. 


Beynin İşleyişinde 
Bütünleşme Artışı 


TRANSANDANTAL MEDİTASYON İLE 


p <.0001 


0.5 


Kontrol 
Grubu 


Beyin Bütünleşme 
Ölçeğinde Değişim 


Transandantal 
Meditasyon 


4 am olarak eğitilmiş olmanın, bilgi kazanma- 

nın, herşeyi bilmenin, herşeyi deneyimlemenin, 

herşeyi yapmanın ön şartı, dikkati saf zeka, saf 

bilgi, kendine dayalı zeka, kendine dayalı bilinç düzeyi 

olan Transandantal Bilince vermektir. O halde bilincin 

tam gelişmiş durumu olan kendine dayalı bilinç, tama- 
men eğitilmek olarak anlaşılmalıdır. 


Bilincin gelişmesi veya en üstün bilince ulaşılması tama- 
men eğitilmektir, herşeyi bilmektir. İnsan bu düzeyde 
kendiliğinden herşeyi bilme, herşeyi doğru yapma ve 
istediği herşeyi başarma yeteneğine sahiptir. Kendine 
dayalı bilinçte yani birlik durumunda istenilen herşeyi 
başarma yeteneği, aslında sonsuz Yaratıcı Zekayı, kozmik 
Yaratıcı Zekayı tüm arzuları gerçekleştirmek için kendi- 
liğinden harekete geçirme becerisidir." 


- Maharishi 
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SAĞLIK ALANINDAKİ YARARLAR 


E Meditasyon sırasında yaratılan özgün dinlenme durumu, 
sinir sisteminin sadece günlük hayatın yorgunluklarından kurtulma- 
sını sağlamakla kalmayıp, vücutta biriken derin köklü streslerin yok edil- 
mesini de sağlar. 


Transandantal Meditasyon sinir sisteminin hem işleyişini hem de zihin ile 
=. işbirliğini geliştirmektedir. Faaliyette enerji ve verimlilik artmaktadır. Kişi 
© gereksiz yere yorulmadan daha fazlasını başarmaktadır. Transandantal 
Meditasyon sağlıklı ve uzun ömürlü olmak için çok yönlü ve derin yarar- 

ları olan, herkesin günlük hayatına katabileceği basit bir yöntemdir. 


Kapsamlı bilimsel araştırmalar aşağıdakileri içermektedir: 


Kalp-damar sisteminin sağlığında gelişme: 
e Koroner rahatsızlığı olan hastaların daha fazla egzersiz yapabilmesi 


e Öğrenci ve yetişkinlerde yüksek tansiyonun normal düzeyine gelmesi 


e Damar sertliği rahatsızlığının azalması - felç riskinin azalması 


e Yüksek kolesterolün azaltılması 


* Transandantal Meditasyon sakin uyanıklık halini yaşatır; bu halde beden derin bir 
dinlenmenin içindeyken, zihin dikkat kesilmiş bir uyanıklık içindedir. Sakin uya- 
nıklık uykudan farklıdır; çünkü birkaç dakikalık Transandantal Meditasyon uygu- 
lamasıyla oluşan derin dinlenme sırasında, uykudaki ataletle karşılaştırıldığında, 
zihin tamamen uyanık durumdadır. Sakin uyanıklıkla oluşan eşsiz durum, uykuda 
elde edilen normal dinlenmenin gideremediği stres ve gerginlikleri atmaktadır. 


© + ABD'de Iowa- Fairfielddeki Maharishi Yönetim Üniversitesindeki Doğal Tıp 
ve Önlem Enstitüsünün işbirliği ile ABDde Milwaukee?'deki Wisconsin Tıp Aka- 
demisinde 9 yıl süreli rastlantısal kontrol denekleri ile yürütülen çalışmada, kalp- 
teki atardamarlarında daralma olan kadın ve erkeklerden oluşan 201 kişilik bir 
gruptaki insanların durumu takip edildi. Amerikan hükümetine ait Ulusal Sağlık 
Kuruluşu (Kalp, Akciğer ve Kan Enstitüsü) tarafından desteklenen, 16 Kasım 2009 
tarihli çalışmada, Transandantal Meditasyon Tekniğini uygulayan kalp hastalarının, 
%50 daha az kalp krizi, felç ve ölüm oranına sahip oldukları sonucuna ulaşıldı. 
Ulusal Sağlık Kuruluşu, ABD'deki kalp hastaları için Maharishi?'nin Transandan- 
| tal Meditasyon'unun etkilerinin incelenmesi için 24 milyon dolarlık bağış yaptı. 


= in rss SAĞLIK ALANINDAKİ YARARLAR 
| 
li)? 


inir sisteminin daha sağlıklı olması: 
e Sinir sistemi bozuklukları tedavisinde yararlı sonuçlar 


e Sürekli başağrısından kurtulma 


» Solunum sisteminin daha sağlıklı olması: 


e Eşsiz bir derin dinlenmeyi işaret eden düşük solunum hızı 


© * Astım hastalığının tedavisinde gelişme 


Hormon sisteminin daha sağlıklı olması: 

e Kandaki insülün ve glükoz düzeylerinde iyileşme 
Bedenin metabolizmasının gelişmesi 

ve sindirim sisteminin daha sağlıklı olması: 
e Aşırı şişmanlığın (obezite) azalması 


e Mide-bağırsak sorunları nedeniyle hastaneye yatma oranında azalma 


İni 


Bağışıklık sisteminin daha sağlıklı olması 
ve hastalıkların azalması: 


e Hastaneye yatma oranının ve ayakta tedavi başvurularının azalması 
e Hastane harcamalarının azalması 
e Üniversite öğrencilerinin genel sağlık durumunun iyileşmesi 


* Sanayi çalışanlarının bedensel şikayetlerinin azalması 


Kas-kemik sisteminin daha sağlıklı olması: 
 * Spor yapma yeteneğinde artış 


e Sürekli sırt ağrısının ve eklem romatizmasının iyileşmesi 


= Yaşlanmanın olumsuz etkilerinin geriye döndürülmesi: 


e Gerçek yaşla karşılaştırıldığında daha genç bir biyolojik yaş 


© * Ölüm oranının düşmesi 
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Doğum öncesi ve sonrasındaki anne ve çocuk sağlığında 
gelişme: 


e Doğum öncesi ve doğum sırasında daha az kaygı 

e Doğum sonrasında daha hızlı taburcu olma 

| e Transandantal Meditasyon uygulayan annelerin bebeklerinde daha 
yoğun sessiz uyanıklık 

Daha iyi sağlık alışkanlıkları: 

e Daha az sigara tüketimi 

e Madde bağımlılığı ve alkol kullanımında azalma 


Zihin sağlığında iyileşme: 

e Kaygıda azalma 

e Depresyon vakalarında azalma 

e Kandaki kaygı ve gerginlik kaynaklı biyokimyasalların azalması 
e ADHD (dikkat zayıflığı ve hiperaktivite sorunu) azalması 

e Uykusuzluğun azalması 

e Huzurda artış ve gerginliklerden daha çabuk toparlanma 


Enerji ve kendini iyi hissetme artışı. 


Strese bağlı pek çok türde sorunları olan bireylerde aynı anda 
sağlıkta ve yaşam niteliğinde gelişme görülmektedir. 


Dünyada binlerce tıp doktoru Transandantal Meditasyon'u önermektedir. 


maae 


EN ; : E 
= * Hastalarının reçetelerine Transandantal Meditasyon’u yazan A.B.D.’nin önde 
: gelen doktorlarına soru sormak isterseniz 


www.doctorsontm.org 


SAĞLIK ALANINDAKİ YARARLAR İs simi e e 


Transandantal Meditasyon 
sayesinde ortaya çıkan derin din- 
lenme göstergeleri: Transandantal 
Meditasyon hakkındaki bütün 
psikoloji araştırmalarının meta 
analizi (derlenme çözümlemesi) 
sonucunda, Transandantal 
Meditasyon tekniğinin uygulanma- 
sıyla, sadece gözlerini kapayan 
denek gruba oranla, daha derin 
dinlenmenin sağlandığı ortaya 
çıktı. Solunum oranında, temel deri 
iletkenliğinde ve laktat plazmasın- 
daki azalmalar bu göstergelerdendir. Kaynak: American Psychologist 42: 879-881, 1987. 


Bedensel Derin 
Dinlenme Belirtileri 


TRANSANDANTAL MEDİTASYON SIRASINDA 


Solunum (Derinin Temel Plazma 
Hızı İletkenliği Laktat 


Uygulama Sırasındaki Değişim 
Gözler kapalı kontrol grubuyla 
kıyaslama (standart farklar) 


Transandantal Meditasyon ile 
artan sakinlik: Transandantal 
Meditasyon uygulayan bireyler 
kontrol grubuna oranla bu =z] 
uygulama sırasında deri direncinde 

artış gösteriyorlar. Deri direnci, 
sakinliğin veya dinlenmiş olmanın | 
elektro-fizyolojik göstergesidir. 
Kaynak: Physiology & Behavior 
35: 591-595, 1985. 


Sakinlik Artışı 


TRANSANDANTAL MEDİTASYON İLE 


20 Dakika uygulamadan sonra 
galvanik deri direncinde değişim 


Transandantal 
Meditasyon 


Kontrol 
Grubu 


Derleme çözümlemeler- 

başka tekniklere kıyasla 
Transandantal Meditasyon ile 
tansiyonun düşürülmesi: Stresi 
azaltma ve tansiyon üzerine 17 
yayınlanmış çalışmanın derleme 
çözümlemesi (meta analiz), 
istatistiksel olarak sadece 
Transandantal Meditasyon'un 
yüksek tansiyon hastalarının kan 
basıncını düşürücü bir etkiye sahip 
olduğunu ortaya koymuştur. 
Kaynak: Current Hypertension 
Reports 9: 520-528, 2007. 


Meta-Analiz: 
Kan Basıncında Düşüş 


TRANSANDANTAL MEDİTASYON İLE DİĞER 
TEKNİKLERİN KIYASLANMASI 


Transandanatal Kas Stres Bio- 
Meditasyon Gevşetme Yönetimi fidbek 


Birleşik 
Tedaviler 


Sistolik Kan basıncında Değişim 
h hb kl o-nsw na 


* Bu çalışma bir meta analizidir (derlenmiş bir çözümleme). Bu çalışma pek çok == 
bağımsız araştırma sonucunu birleştirir ve hangi tedavinin daha etkili olduğunu == 
saptar. | 


Ep 


Tıp hizmetleri için yapılan 


Sağlık Harcamalarında 


harcamalarda yıllık 
değişim yüzdesi 


Transandantal Meditasyon ile 
hastane masraflarının azalışı: 
Bu araştırma Kanada Ouebec”te 
Transandantal Meditasyon öğrenen 
1418 kişinin 14 yıl boyunca devlet 
tarafından ödenen doktor 
masraflarının rastgele seçilen denek 
gruba kıyasla yıllık olarak oransal 
değişimini ölçümledi. 
Transandantal Meditasyon'u 
öğrenen bireylerin yıllık hastane 
ödemelerinde “413,8'lik bir azalma 
gözlemlendi. 


Azalma 


TRANSANDANTAL MEDİTASYON İLE 


Transandantal 
Meditasyon Sonrası 


o 


Transandantal 
Meditasyon 
Oncesi 


Kaynak: American Journal of Health Promotion 14: 284-291, 2000. 


Gençleşilen Yıl Sayısı 


Daha Genç Biyolojik Yaş 


Transandantal Meditasyon ile 
biyolojik yaşın gençleşmesi: 
Düzenli Transandantal Meditasyon 
tekniğini uygulayanlarda biyolojik 
yaşın gençleştiği ve gerçek doğum 
yaşı ile beden yaşı arasındaki yaş 
farkının, Transandantal 
Meditasyon’u uygulama süresi 
arttıkça daha büyük olduğu 
gözlemlendi. 

Kaynak: International Journal of 
Neuroscience 16: 53-58, 1982. 


TRANSANDANTAL MEDİTASYON İLE 


p<.01 


Uzun Süreden 
Beri TM 
Uygulayanlar 


Kontrol 
grubu 


Kısa süreden 
beri TM 
uygulayanlar 


6 üzyıllardan beri süregelen ilaca dayalı 
sağlık yaklaşımı hastalık ve ıstırapı 
gidermede başarısız olmuştur; bunun 

nedeni, ilacın evrimi ve yaşam yapısını oluşturan 

sayısız değerlerin tümünü etkileyemeyecek kadar 
yüzeysel oluşudur. Ancak zihin ve bedenin tüm 
yönlerini birlikte kapsayan bütüncül bir yaklaşım = 
sağlığı ele almada başarılı olabilir.” Ae 

- Maharishi Ex 


——— — > 


œ Arkadaş canlısı olmada artış 


| e Başkalarının hislerine duyarlılıkta artış 
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İDEAL TOPLUMSAL DAVRANIŞIN GELİŞMESİ 


F deal toplumsal davranış başkalarına birşeyler verebilmeye dayanmak- 

tadır. Bir insanın konuşmasıyla, hareketleriyle, davranışlarıyla baş- 
kalarına doğal olarak birşeyler vermesi, insanın doyum içinde ve mutlu 
olmasına bağlıdır. Transandantal Meditasyon, derin dinlenmeyle birlikte 
iç saadet, ahenk ve birlik alanının doğrudan deneyimi sayesinde, zihne ve 
bedene denge getirmektedir. İnsanların kendisini, başkalarını ve çevresini 
takdir edişleri artmaktadır; sonuçta insan, davranışlarında daha yardım 
sever, daha yararlı, daha şevkatli, daha gelişimci olmaktadır. 


Sağlıklı, mutlu bir insan çevresinin niteliğini geliştirir; daha iyi bir çevre 
de giderek insanı geliştirir. Her bireyin toplumun, ülkenin ve dünyanın 
yaşantısı üzerinde çok ciddi bir etkisi vardır. 


Pek çok araştırma Transandantal Meditasyon’un ideal toplumsal davranışı 
oluşturma açısından yararlarını kanıtlamaktadır: 


e Kendini gerçekleştirmenin gelişmesi: Kişilikteki bütünleşmenin ve | 
birliğin artışı 

e İçsel mutluluğun artışı 

e Kendini daha olumlu değerlendirme ve artan kendine güven 

e Duygusal denge artışı ve olgunluk 

e Daha ilkeli, daha yüksek ahlaki değerlendirmede artış 

e Kin ve fevriliğin azalması 

e İş tatmininde artış ve iş yerinde ilişkilerin iyileşmesi 

e Kişisel ilişkilerin daha iyi duruma gelmesi 

e Daha kalpten ilişki yeteneğinin artışı 


e Nesnel, adil ve makul olmada artış 
e Aile yaşantısının gelişmesi 
e Artan hoşgörü 


YİL VE 


e Olumlu değerlere doğru yönlenme 
e Başkalarına daha olumlu değer biçme 
e Bağımsızlık ve kendi başına karar almanın artışı E` 


| FE 


e Çocuk ve yetişkin saldırganların insan ilişkileri ile ilgili davranışlarında 
gelişmeler 

e Hapiste kalmada ve şartlı salıverilmelerde hapise donüşte azalma 

e Okulu terk ve devamsızlığın azalması 

e Geleneksel değerlere saygıyla birlikte bilimsel düşünüşte artış 


Özetle, Transandantal Meditasyon sırasında zihin daha sakin olduğunda, 
karşılığında beden eşsiz bir dinlenmenin içine girer; birikmiş stresler ve 
gerginlikler atılır, sinir sisteminde denge ve esneklik artar. İç mutluluğun 
da artmasıyla, sonuçta insan başkalarını takdir edebilmekte, içtenlikle 
verici olmakta, toplumsal ilişkilerin ve aile yaşamının tatminkar olmasına 
katkıda bulunmaktadır. 


Transandantal Meditasyon ile 
kendini gerçekleştirmenin 
gelişmesi: Tamamlanmış olan 42 
farklı bağımsız araştırma ele 
alınarak yapılan geniş çaplı 
istatistik çözümlemede (meta 
analiz), tefekkür (kontamplasyon), 
odaklanma (konsantrasyon) ve 


Kendini Gerçekleştirmenin 
Gelişmesi 


TRANSANDANTAL MEDİTASYON İLE 


Etki ölçüsünün ayarlanmış 
ortalaması (standart fark) 


diğer tekniklere göre, 
Transandantal Meditasyon 
Konsantrasyon Diğer Transandantal uygulamasıyla kendini 
e Yontemler Meditasyon gerçekleştirmenin 3 kat daha fazla 


Kontamplasyon 2 A E 
olduğu görülmüştür. 


Kaynak: Journal of Social Behavior and Personality 6: 189-248, 1991. 


5 Transandantal Meditasyon ile 
Başkalarını Daha İyi başkalarını takdir etmede artış: 
Değerlendirme Transandantal Meditasyon 


; f uygulayan üniversite öğrencileri 
TRANSANDANTAL MEDİTASYON İLE f > 
kontrol grubundakilere göre 


yaşamlarındaki önemli kişileri 
(ebeveynler, eşler) çok daha 
olumlu değerlendiriyorlar. 
Kaynak: Perceptual and Motor 
Skills 64: 1003-1012, 1987. 


Bireyler arası İlişki puanı 


Kontrol Transandantal 
Grubu Meditasyon 


Orta Öğretim Öğrencilerinde orta öğretim öğrencilerinde 


Ölçek puanında değişim 
Jackson Kişilik Testi 
5 


Transandantal Meditasyon ile 


A rtiş artan hoşgörü: 14 haftanın 
Hoşgörü : sonunda, Transandantal Meditasyon 


TRANSANDANTAL MEDITASYON ILE uygulayan öğrenciler kontrol 


grubuna göre daha fazla hoşgörü 
gösterdiler. Kaynak: Dissertation 
Abstracts International 38 (7): 
3372B-3373B, 1978. 


p <.001 


Kontrol Transandantal 
Grubu Meditasyon 


SMIS 


Tİ 
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RE Transandantal Meditasyon ile iş 
İş Hayatında ve Kişisel hayatında ve kişisel ilişkilerde 
İlişkilerde Gelişme gelişme: Bir otomotiv sanayi 
; kuruluşunda yönetici ve işçiler 
TRANSANDANTAL MEDİTASYON İLE sie i 
üzerinde yapılan çalışmaya göre 3 
E ay düzenli Transandantal 
os Meditasyon uygulaması sonucunda, 
bu programa katılanlar aynı 
px işyerinde çalışan kontrol grubuna 
o kıyasla iş hayatında ve kişisel 
ilişkilerde gelişme gösterdiler. 
omrol S Kaynak: Anxiety, Stress and 
Coping: An International Journal 
6: 245-262, 1993. 


Anket ölçeğinde 
değişim 


6 avranış sanatının ilk temel ilkesi: sıcak bir kalple ve 
vermek üzere bir araya gelin. Davranış, paylaşma 
düzeyinde olmalı. “Kişi vererek kazanır” deyişi yay- 

gındır ve bu ifadenin içinde büyük bir gerçeklik vardır. Bir top- 

lumdaki tüm insanlar bu şekilde verme düzeyinde davransalar, 
sosyal davranışlar yalnızca herkesin yaşamını ilerletme ve 
yüceltme ile sonuçlanırdı. Verme, davranış sanatının temel formü- 
lüdür. Candan verme hissi yalnızca tatminli bir kalpten gelebilir. 

Yalnızca doyumlu zihin ve kalpler vermeyi düşünebilir. İç tatmin 

yalnızca mutluluk bilincinin gelişmesi ile kazanılabilir ve bu 

durum da sadece Transandantal Meditasyon ile kısa zamanda 


başarılabilir.” 
- Maharishi 


HER ULUSUN YENİLMEZLİĞİNİ VE 
KaLıcı DÜNYA BARIŞINI YARATMAK 


ünya barışı çağlar boyunca kuşakların ulaşmaya çalıştığı yüksek bir 

hedef olsa da, pazarlıklarla, anlaşmalarla, silahlarla kalıcı barış yarat- 
maya yönelik bütün çabalar başarısızlıkla sonuçlanmıştır. Hükümetler en 
çok arzulanan ve önemsenen bu hedefi gerçekleştirmek için ulusal güçle- 
rini nasıl kullanacaklarının bilgisine sahip olamamıştır. 


Maharishi'nin Transandantal Meditasyon'u ve ileri uygulamaları hakkın- 
daki yoğun bilimsel araştırmalar, bu bilinç teknolojilerinin toplumda uyumu 
ve barışı sağlamak için pratik bir çözüm oluşturduğunu kanıtlamaktadır. 


Maharishi Etkisi-Yüz kişide bir 


e Bilimsel araştırmalar sadece %1 oranında da olsa Transandantal Medi- 
tasyon uygulanan şehir ve kasabalarda, olumsuz toplumsal eğilimlerin 
azaldığını ve olumlu eğilimlerin arttığını göstermektedir (Lütfen ilerdeki 
sayfalardaki araştırmaları inceleyiniz). 


Transandantal Meditasyon nüfusun küçük bir bölümünce uygulansa da, 
tüm toplum ve ülke için güçlü bir uyum etkisinin yayılması durumuna 
araştırmacı bilim insanları tarafından “Maharishi Etkisi” adı verilmiştir. 
Bu etki Transandantal Meditasyon'un ilk öğretildiği yıllarda Maharishi 
tarafından öngörüldüğü için etkiye O'nun adı verilmiştir. 


Maharishi” Etkisi doğanın işleyişindeki en derin düzeyde, yaradılışın 
temeli olan, heryerde hayatın bütününü kucaklayan sonsuz ilişki ala- 
nında yani Aşkın Bilinç alanında oluşturulan bir uyum ve olumluluk 
etkisidir. Modern fizik benzer “alan etkilerini’, zamana ve uzaya yayıl- 
mış olan temel doğa kuvvetlerinin alanıyla özdeşleştirmektedir. 


| x Maharishi Etkisi'nin nasıl oluştuğu, fizik bilimi açısından bilincin ‘alan etkisi’ 
| olarak açıklanabilir. “Alan etkisi” ilkesi, bir sistemi oluşturan birimleri ayrı ayrı 
ele almanın gereksiz olduğunu, sistemin bütünüyle ele alınabileceğini ortaya koy- 
maktadır. Alan kavramı, sistemdeki her noktanın bütünlük içinde ele alınarak, bir 
; sistemin içindeki tüm hareketliliğin incelenmesi için kullanılmaktadır. 

Y Alt notun devamı var ... 
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* Doğanın İşleyişinin En Güçlü 


HER ULUSUN YENİLMEZLİĞİNİ VE KALICI DÜNYA BARIŞINI YARATMAK 


Düzeyinden Barışı Yaratmak 


e İnsanın aydınlanmasını ve dünya barışının yaratılmasını daha da hızlan- 
dıran, Yoga uçuşunun dahil olduğu Transandantal Meditasyon Programı- 
nın ileri tekniklerine, Transandantal Meditasyon Sidhi Programı den- 
mektedir. 


e Elliye yakın bilimsel araştırmanın kanıtladığı gibi, nüfusun yüzdebirinin 
karekökü, Yoga uçuşu dahil olmak üzere tek bir mekanda Transandantal 
Meditasyon Sidhi Programını uyguladığında, ölçülebilir daha güçlü bir 
uyum ve ahenk etkisi toplumun tamamına yayılmaktadır. Bilim insanları 
bu olguyu Kapsamlı Maharishi Etkisi olarak adlandırdılar. 


Yoga Uçuşu Sırasında En 
Yüksek Beyin Dalga Uyumu 


TRANSANDANTAL MEDİTASYON SİDHİ PROGRAMININ 
BİR BÖLÜMÜ OLAN YOGA UÇUŞU SIRASINDA 


En Yüksek 

Uyum 
Yoga 
Uçuşu 


En Yüksek 
Uyum — > 
Beden yerden 
kalktığında 


Kalkış 


Sırasında 
Æ En yüksek 
uyum 
25 


a 


Yoga Uçuşu 


Tir hs 
Yüksek EEG Uyumu EEG Frekansla 


Yoga Uçuşu Deneyimi sırasında 


Transandantal Mediatsyon Sidhi Programının bir bölümü olan Yoga Uçuşu 
sırasında en yüksek beyin dalga uyumu: Transandantal Meditasyon Sidhi- 
Yoga uçuşu tekniği sırasında yüksek düzeyde EEG uyumu kaydedilmiştir (sağ 
üstte). Beden yerden kalktığında en yüksek EEG uyumu bulunmuştur (ortada). 
Kaynak: Scientific research on Maharishi 5 Transcendental Meditation and TM- 
Sidhi Programme - Collected Papers, Vol 1, 705-712, 1977, International Journal 
of Neuroscience 54,1-12, 1990. 


E Devamı... 


Transandantal Meditasyon ve Transandantal Meditasyon Sidhi Programının grup 
uygulaması, uyumlu toplum bilinci yaratmak için alan etkisi ilkesinden yararlan- 
maktadır. Diğer alan etkilerinden farklı olarak Maharishi Etkisi, Aşkın Bilinçte 
deneyimlenen ve doğal yasanın en temel düzeyi olan tüm doğa yasalarının birleşik 
alanında oluşturulmaktadır; bu nedenle uyumlu, ilerleyici, huzurlu bir toplum ve 
ulusun yaratılmasında çok daha etkilidir. 
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> MAHARISHI NİN TRANSANDANTAL MEDİTASYON YÖNTEMİ—EşsİZ VE BENZERSİZ 


apsamlı bilimsel araştırma sonuçlarına göre, nüfusun yüzdebirini 
karekökü, tek bir yerde toplu olarak Transandantal Meditasyon’la, Yoga 
uçuşunun da dahil olduğu ileri Transandantal Meditasyon Sidhi Progra- 
mını uyguladığında, toplumdaki uyum ve olumlu gelişmeler çarpıcı bir 
şekilde artmakta, aşağıdaki sonuçlar ortaya çıkmaktadır: 
| * Suç oranında azalma 

e Toplumdaki genel yaşam niteliğinde yükselme 

e Devlet başkanlarının daha olumlu yaklaşımları 

e Ekonomik eğilimlerde gelişme 

e Uluslar arasında işbirliği artışı 

e Ulusal ve uluslar arası uzlaşmazlıklarda azalma 

e Silahlı çatışmalarda azalma 

e Terörde azalma ve 


e Barışta ilerleme kaydedilmesi 


Yoga uçuşunu da içeren 
Transandantal Meditasyon Sidhi 
uygulaması ile büyük 
şehirlerdeki suç oranının 
azalması: Nüfusun yüzde birinin 


Ulusal Başkentlerde 
Suçun Azalması 


YOGA UÇUŞUNU DA İÇEREN TRANSANDANTAL 
MEDİTASYON SİDHİ PROGRAMI İLE 


A Hindistan Filipinler Washington karekökünden fazlasının 

$ Transandantal Meditasyon Sidhi 

> i Programını uyguladığı dönemlerde 
ğ suç oranı düşmüştür. Örneğin 

E 45 Washington DC (1993 yılı Haziran 
7 r Temmuz aralığında şiddet içeren 

3 > günlük suçlar), Filipinler, Metro 


p<.0001 p <.005 


p <.000001 


Manila'da (haftalık suç endeksi 
toplamları, 1984 Ağustos ortası 1985 Ocak arasında), Hindistan, Delhi Birlik Bölgesi 
(Hindistan Ceza Hükümleri suçları, Kasım 1980*den Mart 1981”e kadar). 

0 Washington DC toplantısı diğer iki ülkedeki toplantıdan da kalabalıktı, dolayısıyla 
Pi daha büyük bir etki yarattı. Zaman dizisi çözümlemeleri suç oranındaki düşmelerin, 


suç oranı döngüsü ve eğilimlerinin, hava durumunun, polisin yönetmeliklerinde ve 
davranışlarındaki değişimlerin sonucunda olamayacağını doğruladı. Kaynak: Social 
— Indicators Research 47: 153-201, 1999; The Journal of Mind and Behavior 8: 

=i 67-104, 1987. cy, 


* Bilimsel araştırmaların kanıtladığı gibi, Yoga uçuş tekniğini birlikte uygulayan “~ 
grubun yarattığı sosyal uyum ve ahengin yoğunluğu muazzamdır. 
| devamı 24. sayfada ... 


5 HER ULUSUN YENİLMEZLİĞİNİ ve KALIcı DÜNYA BARIŞINI YARATMAK 


Transandantal Meditasyon ile 
şehirlerdeki suç oranında uzun 
dönemde azalma: Transandantal 
Meditasyon'un nüfusun yüzde 
birlik kesimine öğretildiği in 
şehirlerde, kontrol grubu olarak | 


Kentlerde Uzun Vadede Suç 
Oranı Eğiliminde Azalma 


TRANSANDANTAL MEDİTASYON İLE 


E3 Maharishi belirlenen şehirlere kıyasla sonraki 
YEN IAr 
Re» — Eiis yıllarda suç oranının azaldığı 
G a ontro! ça . 
EE Grubu gözlemlendi. Kaynak: Journal of 
öğe. Crime and Justice 4: 25-45, 1981. 
BE 

vo 
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Yoga uçuşunu içeren 
Transandantal Meditasyon Sidhi 


Barışa Doğru 


İlerlemenin Hızlanması 


YOGA UÇUŞUNU DA İÇEREN TRANSANDANTAL 
MEDİTASYON SİDHİ PROGRAMI İLE 


1.25 


© 
Ss 


25 Kontrol 
Grubu 


Barış Endeksi 
(standard skorlar) 
a 


Maharishi Etkisi 
3 Süresince 


uygulaması ile barış yönündeki 
gelişmelerde artış: 1983-1985 
yılları arasında Transandantal 
Meditasyon'un Sidhi Programını 
yeterli sayıdaki grup 
uyguladığında, Orta Doğu'da barış 
konusunda önemli bir ilerleme 
kaydedilmişti. Ölçümlenen endeks, 
artan işbirliğini, çatışmaların 
azaldığını ve savaş nedeniyle ölen 
ve yaralananların sayısında azalma 


olduğu bilgilerini kapsamaktadır. Kaynak: Journal of Social Behavior and 
Personality 17: 285-338, 2005. 


Terörde Azalma 


YOGA UÇUŞUNU DA İÇEREN TRANSANDANTAL 
MEDİTASYON SİDHİ PROGRAMI İLE 


Küresel 
Maharishi Etkisi 


-25 


-50 


Ölü ve yaralı sayısındaki 
değişim yüzdesi 


Yoga uçuşunu içeren 
Transandantal Meditasyon Sidhi 
programı ile terörün azalması: 
Transandantal Meditasyon Sidhi 
programını uygulayanların sayısı 
7000 kişiye (o zamanki dünya 
nüfusunun yüzde birinin karekökü) 
ulaştığı veya onu aştığı üç toplantı 
sırasında uluslar arası terörizmin 
neden olduğu ölüm ve yaralanma 
sayısında önemli bir azalma 
meydana gelmiştir ve bu gelişme 
bağımsız bir veri bankasının 


« zaman dizisi çözümlemeleri tarafından belgelenmiştir. Kaynak: Journal of Offender 


Rehabilitation 36: 283-302, 2003. 


YİLİN VE 


a 


-/ Düşmanın doğuşunu yanlızca, yenilmez bir ulusal bilince sahip olup, karşı ` 
konulamaz bir barış etkisi yaymakta olan bir ulus önleyebilir. Maharishi 
Etkisi sayesinde, büyük bir okul, üniversite, iş yeri ya da ordunun bir 
© bölümü, Transandantal Meditasyon ve Transandantal Meditasyon Sidhi 
programını uygulayarak ulusu yenilmez kılabilir. Bu nedenle Maharishi 
her hükümeti kendi ülkesinin ‘Dünya Barışı Ülkesi? olduğunu ilan etmeye 
© davet etmiştir. 


| Bu ilham üzerine, 7 Ekim 2000 tarihinde Maharishi, temel ilke ve prog- 
i]  ramları doğal yasanın tüm bilgisine dayanan Dünya Barışı Küresel 
© Ülkesini ilan etti. Dünya Barışı Küresel Ülkesi şimdi dünyanın her ya- 
nında her bireye aydınlanma ve her ulusa yenilmezlik getirmek amacıyla 
Maharishi'nin programlarının yayılmasına rehberlik etmektedir. 


er ulusa yenilmezlik sunarken, dünyaya | 
her bireyin ve her ulusun doğuştan | 
hakkı olan yaşamın en parlak ve yüce | 
düzeyine yükselme şansını sunuyoruz. Transandan- f 
tal Meditasyon ve Transandantal Meditasyon Sidhi 
programında yenilmezlik çanını çalmak ve insanlığı 
bağımlılıktan temelli olarak kurtarmak için gerekli 
olan pratik bilgiye sahibiz. Yaşamın doğası sınırsız 
ve yenilmez mutluluk bilincidir. Herhangi bir bire- 
yin acı çekmesi veya herhangi bir ulusun sorunlarla 
karşılaşması için bir neden yoktur.” 


$ 


- Maharishi 


A 


D << 


| İTİN 


İm Meditasyon tekniği yedi adımlık bir eğitim programı ile 
öğrenilir. Daha sonraki bireysel ve grup kontrol toplantıları uygula- 
manın yerleşmesine yardımcı olur. İleri konferanslar kişinin deneyim ve 
anlayışını daha da derinleştirmektedir. 


H YEDİ ADIM a 
İ 1. Adım: Tanıtım Konferansı (1 saat) | 
2. Adım: Hazırlık Konferansı (1 saat) 
(l. adım ile aynı günde birleştirilebilir) 
3.Adım: Hazırlık Konferansından sonra yapılan Kişisel Görüşme 
(20 dakika) 
4. Adım: Kişisel Öğreti (1-1'4 saat) 
5.Adım: Birinci gün kontrolü (1'4 saat) | | 
6. Adım: İkinci gün kontrolü (14 saat ) 
7. Adım: o Üçüncü gün kontrolü (114 saat ) 


Uygulamadan en fazla yarar sağlanabilmesi için, tüm dünyada kişisel ve 
toplu kontroller ek bir ödeme alınmaksızın sunulmaktadır. 


4 ransandantal Meditasyon, gelecek 
binlerce yıl boyunca herkes için en 
fazla iyiliği getirecek olan, dünyaya 

özel armağanımdır.' 


- Maharishi 


bn İSEN vE 


SORULAR VE CEVAPLAR 


Ili yılı aşkın bir süredir dünyaya Transandantal Meditasyon'u öğre- 
ten Maharishi sayısız kez dünya basını ile görüşmeler yaptı. Aşağıda 
Maharishi, basının Transandantal Meditasyon Programının eşsizliği ile 
ilgili sorularını cevaplamaktadır. 


= Transandantal Meditasyon diğer meditasyon türlerinden nasıl ayrılır? =- 


Maharishi: “Transandantal Meditasyon basitliğinin yanı sıra diğerlerin- 

den temelden farklıdır, sadece zihinle ilişkilidir. Diğer sistemler genelde 
solunum veya beden hareketleri gibi zihnin ilişkilendirildiği ek bir yönü de 
içermektedirler. Bunlar biraz karmaşık olabilirler çünkü çok fazla şeyi içe- 
rirler. Ama Transandantal Meditasyon”da her hangi başka bir şeyin araya | 
girmesi mümkün değildir. Bu nedenle bilinçli zihnin, kendi içinde olan 

tüm varoluş katmanlarını keşfetmesini sağlayan çok basit bir uygulama 
olduğunu söylüyoruz.” 


‘Transandantal Meditasyon”un kapsadığı alan, faal zihinden veya çalışan 
zihinden, sessiz, dinlenme halindeki zihne kadardır. Bu dinlenme halindeki 
zihin durumunda, kişi, saf ve basit bilinci yaşar; bu durumda kişinin zihin 
dışında hiçbir şeyle veya hiçbir uygulamayla bağlantısı yoktur. Transan- 
dantal Meditasyon?da sadece zihinle ilişkili olduğumuz için zekanın tüm 
yönlerini besleriz. Zihin, meditasyona başlayınca Aşkın Bilinç alanına ula- 
şır ve yaratılışın farklı alanlarında değişikliklere yol açar. Zekanın ifadesi 
olan, yaşamın bütün alanları Aşkın Bilincin deneyimlenmesi sonucunda 
beslenir ve değişerek iyileşir.” 


l 


Kesi il — 


» “Zihin elbette ki diğer alanlarla, örneğin bedenin, çevrenin ve tüm evre- 
nin yapısı ile ilişkilidir. Ama Transandantal Meditasyon sadece en faal 
durumdan en durulmuş duruma kadar zihin ile ilişkili olduğu için, bu diğer 
yönlerden etkilenmez. Buna rağmen bu yönlerin tümü ile ilişkilidir çünkü 
| zeka hepsinin yöneticisidir.” 


3 


ii 


© Bu kadar doğal ise niçin öğretilmesi gerekiyor? 


Maharishi: “Zihin, talimatlarla faal durumdayken, daha az faal olduğu 
» durumuları deneyimlemeyi öğreniyor, daha sonra daha da az faal durumu 


si — 


İİ 


mun sin — m 4 


5 SORULAR VE CEVAPLAR 


öğrenirken hatırlamamız gereken şey, zihnin genel olarak etrafta bir şeyler 
aramasına, örneğin bilgi alanında, güç alanında veya mutluluk arayışında 
uzunca bir süre dolaşmasına izin verildiği için kendisini nasıl bileceği ona 
tekrardan öğretilmelidir. Bu yüzden TM öğretimi şarttır. Transandantal 
Meditasyon öğretildikten sonra kişi doğal durumun ne olduğunu anlar; 
fakat kişinin bunun farkına varabilmesi için doğal olmayan programlara, 
uygulamalara ve deneyimlere son vermesi gerekir. 


“Pek çok kişide zihnin saf doğası, saf bilinç veya Aşkın Bilinç deneyimi 
yoktur. Faal zihnin, yani uyanıklık bilinç durumunun farkındalığı var- 
dır. Aynı zamanda zihnin herşeyi unutma durumu olan uyku durumunun 
da farkındadırlar. İnsanlar ara durum olan rüya durumunun da farkında- 
dırlar; fakat saf veya aşkın bilincin farkında değillerdir. Transandantal 
Meditasyon'da zihnin temel doğasından başka bir şey olmayan bu saf 
bilincin deneyimi dışında hiçbir şey öğretilmemektedir.” 


Herhangi bir başarıya ulaşmak için ağır çalışma, 
derin dinlenmeden daha önemli değil midir? 


Maharishi: “Hayır, hayır. Herkes uyumanın ne kadar doğal olduğunu bilir. 
Uyumak için kimsenin çok çalışmasına gerek yoktur. Öyleyse dinlenmek 
doğal bir süreçtir. Dinlenince kişi kendini daha iyi ve rahatlamış hisseder. 
“Çok çalış” ilkesi yanlıştır. Bunun aksine, kişi zihni içe doğru yönlendir- 
melidir; bu, oku geri çekip bırakmak gibi bir işlemdir. Arzularımızı ger- 
çekleştirmenin yolu budur. İstekleri olan, zihni sessizlik durumuna çekme- 
lidir; ve ulaşılan yerde, yani Aşkın Bilinçte, arzu gerçekleşecektir. Bu çok 
çalışma gerektirmeyen muazzam bir yaşam bilgisidir. Keyfini çıkartın ve 
isteklerinizi gerçekleştirin.” 


Aydınlanmanın anlamı nedir?: 


Maharishi: “Aydınlanma zihnin ve bedenin doğal ve normal sağlık duru- 


© parçasının mükemmel ve uyumlu işleyişine bağlıdır. Kişi bu şekilde zih- 
ninin ve bedeninin tam gücünü kullanıyorsa, her düşünce ve eylem ken- 
diliğinden doğru ve yaşam destekleyici olacaktır. Bu ıstıraptan uzak bir 
yaşam anlamına gelmektedir; yaşam böylece tam değerinde ve yüceliğinde 
©. yaşanır. 


= mudur. Bilincin tam gelişiminin sonucudur; beden ve sinir sisteminin her 


e en sonunda da bilincin aşkın durumunu idrak ediyor. Bunu yapmayı “HA 
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uyarılmış sessizlik durumunu yani içsel huzuru, tamamen dinamik bir 


çalışma içinde olduğumuzda bile deneyimleyebilmek demektir.” 


4 ransandantal Meditasyon, çok sistemli 
bir şekilde ve kendiliğinden doğal yasa- 
nın dinamizminin tüm yönlerini, doğal 

yasanın yaratıcılığının tüm katmanlarını bilinçli 

zihinde canlandırır. Doğal yasanın sonsuz düzen- 
leme gücü, kendiliğinden günlük yaşamın tüm 
düşünce ve eylemlerinde yaşanan bir gerçek olmaya 
başlar.” 

—Maharishi 


Sayfa 18 deki alt notun devamı... 

Bu önemli deneysel bulgu saptanmış bulunan bilimsel ilkelerin temelinde kolay- 
lıkla anlaşılabilir. Bilindiği gibi uyumlu dalgalar yayımlayan kaynakların, hopar- 
lör veya antenin dalgaları “yapıcı” bir şekilde birbirine eklenir. Böylesi uyumlu 
bir dalganın gücü, yayınlayanın sayısının karesi kadar olur. Buna benzer olarak, 
yayımlanmış yoğun araştırmalara göre, N sayısında meditatör, Yoga uçuşu da 
dahil olmak üzere Transandantal Meditasyon Sidhi programını birlikte, yakın bir 
mesafede uygularsa, bu grubun yarattığı barış etkisi N nin karesi (N?) kadar artar 
[Bu N etkisi fizikteki kuantum optikten bilinen süper ışıma etkisine benzer. |. 


Bu tür gruplar, özellikle grubun boyutu çevre nüfusunun yüzdebirinin karekökünü 
aştığı zaman, hatta bunun da ötesinde, grubun boyutu dünya nüfusunun yüzdebi- 
rinin karekökü olan 8000 sayısını da aştığı zaman, toplumun ortak bilincinde çok 
güçlü bir barış ve uyum etkisi yaratmaktadır. Toplumda görülen barış ve gelişme 


222) etkisi, pekçoğu yayınlanmış kapsamlı bilimsel araştırmalarla kanıtlanmıştır. 


— Kaynak: Volumes 4 to 6 of Scientific Research on Maharishi5 Transcendental 2 j 
z Meditation and TM-Sidhi Programme - Collected Papers. = 
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Mp eno 


ransandantal Meditasyon yaşa- 
mın tüm yönlerini doğal AYAŞ 


siyaset, ekonomi, din. ve kültür alanlarına 
uygulanması o kadar yararlıdır ki, şimdi- 
den uygarlığımızı kusursuzluk zirvesine 
yükseltecek yeni bir mükemmellik dalgası 
getirmeye başlamıştır." 


— Maharishi 


